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La implantació forçada del treball a distància en resposta al context actual de pandèmia per la COVID-
19 ha comportat dificultats a les organitzacions i a les persones que hi treballen, que s’han vist amb la 
necessitat de recórrer al treball a distància de manera apressada. En molts casos això implica haver de 
treballar amb els equips i el mobiliari que tenim a casa, i convivint, a més, amb les altres persones 
confinades en el mateix domicili, inclosos menors, adolescents i/o persones d'avançada edat.  
L’adaptació d’una part de l’habitatge en lloc de treball pot comportar riscos de tipus ergonòmic 
associats a les condicions físiques dels espais i equips de treballs utilitzats, i a les condicions 
ambientals en les quals es desenvolupa la feina: il·luminació, soroll, ventilació i ambient tèrmic. Un 
disseny inadequat del lloc de treball en aquest sentit pot traduir-se en trastorns musculoesquelètics i 
en fatiga visual.  
Paral·lelament, en entorns tancats poden produir-se acumulacions d’agents químics i biològics 
perjudicials (per exemple, àcars) i per aquest motiu cal prendre mesures amb relació a l’ambient de 
l’espai de treball per evitar-ho. 
D’altra banda, els canvis en la manera en què s’organitza i es desenvolupa el treball a distància poden 
generar exposició a factors de risc de tipus psicosocial relacionats amb la distribució de la jornada i 
horaris de treball, l’aïllament, el diferent suport de comandaments i companys, la claredat del propi 
rol,  dificultats en la separació de la feina i la vida personal o l’agudització de problemes derivats de la 
doble presència, entesa com a la necessitat de respondre demandes del treball i domèstiques-
familiars de forma sincrònica. Unes exposicions desfavorables a aquests factors de risc s’associen a 
diferents respostes d’estrès de les persones treballadores: nerviosisme o ansietat, irritabilitat, 
presència de pensaments negatius, manca de motivació, dificultats de concentració, disminució de la 
vida social, augment del consum d’estimulants o substàncies tranquil·litzants (cafè, tabac, alcohol); o 
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 1. Pautes transitòries per al treball a distància 
Les pautes mínimes transitòries per al treball a distància que hem d’aplicar mentre es 
mantingui la situació extraordinària originada per la propagació de la COVID-19, d’acord 
amb les recomanacions sanitàries i fins que es negociï i s’implanti el model definitiu de 
teletreball a la nostra organització, són: 
 
 Què entenem per treball a distància? 
- En el context actual, s’entén per treball a distància la forma d’organització del treball en la 
qual més del 40% de la jornada laboral es desenvolupa de forma no presencial i mitjançant 
l’ús de les tecnologies de la informació i la comunicació. 
 
 Organització del treball a distància 
 
- Es basa en la responsabilitat i compromís de tot el personal i 
confia al personal directiu i comandaments la tasca de donar les 
directrius necessàries per desenvolupar les tasques i assolir els 
objectius. i assegurar el contacte entre les persones de l’equip per 
evitar la sensació d’aïllament ocupacional.  
 




- En la mesura que sigui possible, l’Ajuntament ha de proporcionar 
els equips i  les eines necessàries per al desenvolupament de 
l’activitat a distància i dur a terme reunions virtuals. En el cas que 
no sigui possible, es tindran en compte els mitjans de què disposi 
la persona per al desenvolupament de la tasca. En ambdós casos 
hem de seguir les recomanacions de seguretat i protecció que 
estableixi l’Institut Municipal d’Informàtica. L’Ajuntament també 
ha d’oferir la formació i l’assistència tècnica necessàries. 
- En el cas que incrementi el nostre consum de serveis de telefonia i 










d’internet derivades de la utilització de mitjans propis en el treball 
a distància, podrem sol·licitar-ne l’abonament prèvia justificació 
del diferencial respecte la despesa habitual anterior a l’entrada en 
vigor de l’estat d’alarma. 
 Jornada i horaris 
 
- La prestació de serveis en modalitat de treball a distància no 
comporta l’alteració de la nostra jornada i hem de complir amb 
les franges horàries de disponibilitat obligatòries, per 








Així, aquestes franges obligatòries són: 
- En horari comú: de dilluns a divendres de 09.30 a 14.00 hores i 
la tarda setmanal assignada. 
- En horari d’estiu i Nadal: de dilluns a divendres de 09.30 a 
14.00 hores. 
- El temps restant fins a completar la jornada setmanal s’ha de 
fer de manera flexible entre les 7.30 hores i les 20.00 hores.  
 
- Per conciliar els diferents horaris per dinar, es recomana que les 
reunions no envaeixin l'espai entre les 13.30 i les 15.00 hores. 
- Amb caràcter general no s’autoritzarà prestar serveis 
extraordinaris en la modalitat de treball a distància. 
 
- Si tenim persones a càrrec i ens veiem afectades pel tancament 
dels centres educatius o centres d’atenció a persones a càrrec, 
podem sol·licitar mesures de flexibilitat, raonables i 
proporcionades amb les necessitats del servei, sense subjecció a 















 Desconnexió digital 
 
 
- La desconnexió digital és un dret i cal que el puguem exercir fora 
de les franges de disponibilitat obligatòries. Així, amb caràcter 
general: 
 Entre les 20:00 hores del vespre i les 7.30 hores del matí, no 
hem d’enviar correus electrònics, ni missatges de telefonia, 
amb temàtica laboral,  
 En caps de setmana i festius, no hem d’enviar correus, excepte 
en cas de necessitat i/o d’urgència. 
 Les reunions de treball s’han de fer en les franges horàries de 
disponibilitat obligatòries.  
 Mesures de prevenció 
 
 
- L’Ajuntament vetllarà per l’acompliment de la normativa vigent en 
matèria de prevenció de riscos laborals i posarà a disposició del 
personal municipal un servei d'atenció psicològica per orientar i 
minimitzar l’impacte psicològic de la pandèmia. 
- El Servei de Prevenció de Riscos Laborals de l’Ajuntament o de 
cada ens ha de determinar les mesures de prevenció i protecció 
que hem d’adoptar en el treball a distància, les quals seran difoses 













 2. Mesures preventives per dur a terme el treball a 
distància de forma més saludable 
 
 I. Mesures preventives pel que fa a factors de 
risc de tipus ergonòmic i de l’ambient de 
treball 
 






 En la mesura que sigui viable, habilita una zona al més 
aïllada possible dins de l'habitatge, amb prou espai per 
contenir els equips i materials de treball, de manera que 
aquest espai es dediqui exclusivament a la feina. Seria 
convenient que disposi de llum natural i que, el soroll, tant 
extern com de la casa, fos el menor possible. Recordem que 
el soroll pot ser un factor d'estrès important, i que la llum 
natural ajuda a disminuir el risc de fatiga visual. 
 Ordena l'espai de l'habitació per evitar caigudes i cops, respectant els llocs de pas, etc. En la 
mateixa línia, disposa el cablejat elèctric i telefònic de manera fixa i a les parets;  d'aquesta 
manera evitaràs accidents innecessaris. També no has de sobrecarregar els endolls ni fer un ús 




  El nivell d'il·luminació ha de permetre fer la feina amb 
comoditat, utilitzant, preferentment, una il·luminació 
natural. En el cas d'il·luminació artificial, preferentment serà 
general i no llums de suport que creen contrast lumínic 
entre diferents parts de l'estada i obliguen a una adaptació 










 Convé situar el lloc de treball de manera que les fonts de llum, com, per exemple, les  finestres, 
no provoquin enlluernament directe ni produeixin reflexos molestos a la pantalla. Col·loca’t de 
manera que l’emplaçament del teu lloc de treball quedi ubicat de forma perpendicular a 
l'entrada de llum, ni darrere ni davant de la finestra. 
3. Ventilació i ambient tèrmic 
 
 
 En entorns tancats es poden acumular contaminants que poden 
generar al·lèrgia, dermatitis, esternuts, etc. Es poden acumular 
agents químics i biològics (per exemple, àcars) perjudicials. Quan  
respirem,  consumim oxigen i es genera diòxid de carboni que, a 
certes concentracions, pot ser perjudicial. Per aquest motiu, és 
important que ventilis l'espai de treball i que intentis mantenir una 




 Comprova si distingeixes amb claredat la definició dels caràcters 
de la pantalla. Si no és així,  ajusta’n la mida, la intensitat de la 
llum i el contrast dels caràcters.   
 Comprova l’estabilitat de la imatge.  Si no és estable, comprova 
el funcionament de la pantalla i les connexions dels cables 
 Ajusta la inclinació de la pantalla a les teves necessitats i també la seva alçada, de manera que la 
vora superior de la pantalla estigui alineada amb la teva línia de visió horitzontal. Sinó la pots 
ajustar des del propi suport de la pantalla, col·loca algun objecte  a sota de la pantalla per 
complir aquest requisit.  
 Col·loca la pantalla a una distància d’entre 40 i 55 cm dels ulls. Si no t’és possible amb la seva 
disposició actual, comprova si ho pot complir si la ubiques en un altre lloc de la casa. 
 Evita la presència de reflexos a la pantalla. Pot solucionar-se mitjançant la utilització de cortines, 
estors o similar.  
 Si utilitzes un ordinador portàtil,  és preferible que hi connectis  un teclat i un ratolí independents, 
i que col·loquis l’ordinador portàtil en algun suport que deixi la pantalla a l’altura correcta per així 













 Col·loca el teclat de manera que hi hagi un espai suficient des 
de la vora de la taula, per donar suport als braços, a manera 
d'orientació, a uns 10 cm de la vora de la taula. 
 Durant l'ús del teclat,  manté alineats les mans, els canells i els 
avantbraços. Així mateix, treballa amb els avantbraços 
recolzats a sobre la taula. Comprova que la inclinació del 
teclat no sigui excessiva. 
6. Taula de treball 
 
 
 L'espai físic a casa ha de ser semblant al lloc de treball, en la 
mesura del possible. L'objectiu és procurar mantenir una 
postura adequada i disposar de l'espai necessari. La postura 
adequada de referència ha de ser amb els peus recolzats, 
l'esquena recta i amb suport lumbar. Evita les flexions de coll i 
manté unes distàncies adequades per mirar la pantalla. 
 Si disposes d'una taula d'escriptori, podràs  adequar l’espai de treball més fàcilment. En cas 
contrari, valora les possibilitats per fer-lo adequat, tenint en compte el conjunt cadira-taula de la 
cuina o del menjador, una butaca amb coixins a la zona lumbar, etc., que et poden ajudar a 
aconseguir una postura acceptable. 
 Comprova que la taula o superfície de treball disposa de les dimensions suficients per permetre 
una col·locació adequada de la pantalla, del teclat, dels documents i del material accessori, 
conservant una postura còmoda. Col·loca’t sempre davant el pla de treball i ajusta correctament 
l'altura del seu seient. Posa en la teva zona d'abast els objectes o eines que necessitis amb més 
freqüència, de manera que s'evitin postures forçades a l'hora d’agafar-los. Evita un excés de 
materials sobre el pla de treball. 
 Comprova que la taula compta amb un espai lliure a sota suficient per encabir-hi les cames amb 
comoditat i poder canviar de postura. No posis cap objecte a l'espai destinat per a les cames. 
 Si pots escollir, tria una taula l’acabat de la qual sigui mat,  per minimitzar els reflexos. Si no és el 














 Utilitza sempre que sigui possible una cadira amb 5 punts de 
suport i gir del seient que faciliti la teva mobilitat d'una tasca a 
una altra. Et serà més fàcil apropar la cadira a la taula i evitaràs 
postures de treball inadequades, com la torsió del tronc i altres 
postures forçades. 
 Ajusta l'alçada i el respatller de la cadira , i evita utilitzar cadires 





 Els peus han d'estar descansant sobre el sòl. Si no és així, 
utilitza un reposapeus o algun objecte que en pugui complir les 
funcions, que permeti adoptar una postura correcta. de 
manera que l'angle entre les cuixes i les cames sigui de 90º. 











 II. Mesures preventives pel que fa a factors de 
risc psicosocial 
 
9. Límits entre la feina i la vida personal 
 
 
 Estableix uns horaris clars de treball i de vida personal al llarg del 
dia, de manera que, mentre estiguis duent a terme una tasca 
laboral, ignoris completament qualsevol possible activitat personal, 
i viceversa. 
 Per a l’establiment d’aquests horaris, és preferible que siguis  
flexible, és a dir, que no estipulis  un horari de treball o d'oci fix i 
rígid sinó adaptable a les activitats que tinguis planificades 
desenvolupar aquell dia. Fins i tot, preveu si has de canviar l’horari 
durant el dia. L’important és que limitis la permeabilitat en tots dos  
entorns el mínim possible, és a dir, quan hagis decidit  fer una activitat (laboral o personal), no et 
deixes interrompre per una altra activitat de l'altre àmbit. 
 Negocia un espai i temps tant amb la família com amb l'organització, perquè les dues parts evitin 
la permeabilitat, tot i ser flexibles, i per tant, tingues tu mateix el control de decidir quan una 
tasca la dones per acabada avui. 
 Convé ser assertiu amb cada membre familiar i amistats sobre l'horari de treball. 




 Parla amb el/la cap sobre les dinàmiques de treball.  Per exemple, no 
atendre correus o trucades de feina després d’una hora determinada, 
segons el teu horari laboral,  i els caps de setmana, excepte en cas de 
necessitat i/o urgència. 
 Recull tots els teus materials de treball en un lloc on no 
interaccionaràs  en el temps lliure. La presència de materials de treball 











11. Aïllament laboral 
 
 
 Mantingues el contacte amb els companys i les companyes de feina 
per evitar un aïllament professional. A part de programar reunions 
de feina, també pots compartir el que fas o informar-te del que fan 
per mitjà de les plataformes de missatgeria. Parla sobre el 
confinament i la situació actual, no només sobre feina. El suport 
social és la millor manera de reduir l’ansietat, la soledat o la por. 
12. Transicions entre treball i vida personal 
 
 
 Fes activitats que associïs a l'inici i fi de la feina. Això t'ajudarà a fer 
una transició més clara entre l’abans i el després de la feina. 
Aquests esdeveniments de transició haurien de tenir un significat 
molt simbòlic per canviar entre l'esfera personal i laboral: establir-te 
una hora, després de vestir-te o d'esmorzar, un cop han esmorzat 
els infants, etc. 
13. Corresponsabilitat en les tasques domèsti-





 Les dones i els homes , en aquesta situació excepcional, estem 
treballant a distància mentre les criatures i les persones a càrrec, 
es troben confinades a casa. Així, no només hem de treballar i 
alhora fer les tasques de cura, sinó que, en ocasions, s'afegeix que 
hem d'intentar facilitar que les altres persones amb qui 
compartim la llar treballin o treballin a distància. Això sol ser així 
quan els horaris de treball són rígids i no es permeten 
interrupcions. També s’afegeixen altres variables com es el 
seguiment escolar de les criatures en edat educativa. Aquesta 
situació ha derivat en aspectes d'ansietat i estrès afegit. Per 
aquestes raons és important que els membres de convivència en 
una llar ens fem corresponsables en les tasques domèstiques, i en 













 Quan el treball amb pantalles és continuat i no és possible alternar-
lo amb altres tasques, procura establir pauses per reduir la fatiga 
mental, la fatiga visual i alleujar la tensió provocada per l’estatisme 
postural. Hauries d’introduir les pauses abans que sobrevingui la 
fatiga. Com que resulten més eficaces les pauses curtes i freqüents 
que les pauses llargues i escasses, és preferible que facis pauses de 
10 minuts cada hora de treball continu amb la pantalla, que a fer  
pauses de 20 minuts cada dues hores de treball. 
 Es preferible que avantposis les pauses actives (enfortiment i relaxació muscular, etc.) a les 
passives (veure la televisió, tombar-se al sofà o al llit, etc.). 
15.  Situacions d’estrès 
 
 
 Les condicions actuals no són les mateixes que en el treball 
habitual. És probable que sorgeixin problemes de convivència que 
facin disminuir la duració i capacitat de concentració. Accepta que 
una part de la situació no és a les teves mans. Sigues positiu i 
centra’t en el que pots fer. Pren decisions a mesura que es 
presentin reptes. 
 Utilitza la tècnica que més t’agradi per relaxar-te. És important per 
reduir el grau d’activació física present en les situacions d’estrès. 
 Assabenta’t de l’oferta d’oci online gratuït de què disposes. 
 Intenta fer exercici adaptant-lo a la situació que tinguis. 
 Fes servir el sentit de l’humor. 
 Reconeix els teus sentiments i accepta’ls. Si cal, comparteix-los amb les persones de teu voltant, 
escriu-los o contacta amb una persona professional. En aquest sentit, el personal municipal 
podem sol·licitar suport psicològic mitjançant un correu a l’adreça serveideprevencio@bcn.cat. 
Hi hem d’indicar el nostre nom i cognoms, el telèfon de contacte i la franja horària preferent 
perquè es posin en contacte amb nosaltres. I hem de descriure breument el motiu pel qual 
sol·licitem el servei. 
 
